Stark din resiliens ‘
och arbetsformaga

Hur hantera stress, hitta balans och
bygga ett starkare team.

Gabriela Langinauer
Sakkunnig inom mentalt valbefinnande ASEMAN LAPSET.

Stationens barn




Vad ar resiliens?

« Formagan att aterhamta sig fran motgangar
och stress.

« Att kunna anpassa sig till forandringar och
fortsatta fungera val under press.

* Byggs genom erfarenheter, reflektion och
utveckling av nya strategier.




Praktiska strategier for att
starka resiliensen

- Sjalvvard: Prioritera vila, motion och halsosam kost.

« Stresshantering: Anvand avslappningstekniker som
medvetenhets- och andningsovningar.

- Positivt Tankande: Ova pa att se mdjligheter i
utmaningar och att omformulera negativa tankar.

« Satta Granser: Lar dig att saga nej och hantera
arbetsbelastningen realistiskt.

« Socialt Stod: Bygg starka relationer med kollegor for
att fa emotionellt stod.




Varfor ar resiliens viktigt for
personalen?

« Starka emotionella och mentala resurser hjalper
till att hantera dagliga utmaningar i arbetet.

 Minskar risken for utbrandhet och okar
motivationen.

« Framjar langsiktig halsa och valbefinnande.



Mentimeter

« Vad orsakar mest stress pa ditt jobb?
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Diskutera: Hur hanterar ni stressiga situationer
pa jobbet?

1. Kan ni dela med er av nagra konkreta strategier
ni redan anvander for att hantera stress?

2. Vilka typer av utmaningar paverkar er
arbetsformaga mest?




Stark arbetsformagan
genom effektiv organisation

« Tidsplanering: Planera och D
prioritera uppgifter for att
undvika overbelastning.

« Teamwork: Samarbeta for att
fordela arbetsuppgifter och dra
nytta av olika kompetenser.

 Flexibilitet: Var oppen for |
fdrandringar och utveckla nya | 7 i’
arbetsmetoder vid behov. il (

« Kontakt med skolan: Hall moten
med dem, diskutera barnen och
deras behov.

« Kontakt med foraldrar: Hur
haller ni kontakt och ar det
fungerande?

Ar &







Avslappning

Djupandning

Progressiv muskelavslappning
Guidad visualisering

Bara fotter pa marken
Milkshakeandning

Tysta minuter

Hur slappnar du av?
- Skriv i chatten




Avslappning: vi
ovar



Diskutera: Hur ser en ideal
arbetsdag ut for er nar ni kanner er
som mest produktiva och
valmaende?

 Vilka faktorer skulle bidra till att ni kanner er
starkare och mer motiverade pa jobbet?




Mentimeter

« Vad ar det basta med ditt jobb?
 menti.com: 1977 9150
 https://www.menti.com/alfémjda3wg4
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Vad ar det bdsta med ditt jobb?

kreativitet och gladje  kollegorna o barnen
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gladje hos barnen att géra skilland

samarbete med kolleger




Framja resiliensenier
arbetsgrupp

. Skapa ett stédjande arbetsklimat: Oppenhet och
lyhordhet for varandras behov starker hela arbetsgruppen.

* Delade erfarenheter: Diskutera och dela utmaningar och
losningar i gruppen for gemensam utveckling.

 Fira framgangar: Uppmarksamma sma och stora
framsteg for att bygga en positiv arbetskultur.



Diskutera: Hur tror ni att ni kan
forbattra kommunikationen och
stodet inom ert arbetsteam?

« Vilka konkreta atgarder kan ni vidta for att
sakerstalla att ni stoder varandra nar

arbetsbelastningen blir hog?




Resiliens och
arbetsformaga ar nara
sammanlankade

Genom att varda sig sjalv och sitt
team kan man skapa en hallbar
och givande arbetsmiljo dar
personalen trivs och mar bra.




Fragor, tankar, feedback? ‘

Gabriela Langinauer

Friends-planerare och utbildare Tack, © ‘

gabriela.langinauer@asemanlapset.fi
041432 93 25

www.asemanlapset.fi
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